
Ang mataas na
presyon ng dugo
ay madalas na
tinatawag na
tahimik na
mamamatay-
tao. Hindi mo
mararamdaman
o makikita ito,
pero ito ay may
malaking
epekto sa iyong
katawan.
Palagiang
magpasuri.
Alamin kung
paano ito
kokontrolin.

Ano ang Mataas na Presyon ng
Dugo?
Ang iyong puso ay nagbobomba ng dugo sa
lahat ng mga bahagi ng iyong katawan. Ang
dugo ay naglalakbay sa mga landas sa ating
katawan. Ang dugo ay nagtutulak sa mga
dingding ng mga landas na ito. Kung ang
dugo ay napakalakas na tumutulak ito ay
nagiging sanhi ng mataas na presyon ng dugo
at pinsala sa iyong katawan. Ang mataas na
presyon ng dugo ay naglalagay sa iyo sa mas
malaking panganib na magkaroon ng mga
problema sa puso, istrok at mga problema sa
bato.

Humigit-kumulang na isa sa tatlong tao na
may mataas na presyon ng dugo ay hindi
alam na sila ay mayroon nito. Iyon ang
dahilan kung bakit mahalaga na ipasuri ang
presyon ng iyong dugo nang palagian. Ang
mataas na presyon ng dugo ay nagagamot.

Ang presyon ng dugo ay ipinapakita ng
dalawang numero. Ang unang numero ay
sumusukat sa puwersa ng dugo habang ang
puso ay bumobomba. Ito ay tinatawag din na
systolic blood pressure. Ang ikalawang
numero ay sumusukat sa puwersa sa pagitan
ng mga tibok. Ito ay tinatawag na diastolic
blood pressure. Para sa normal na presyon
ng dugo, ang unang numero ay dapat na mas
mababa kaysa 120. Ang ikalawang numero
ay dapat na mas mababa kaysa 80.

Sino ang Nagkakaroon ng
Mataas na Presyon ng Dugo?
Ang mataas na presyon ng dugo ay ang
pinakapangkaraniwang problema sa
kalusugan ng puso. Ito ay nagiging mas

pangkaraniwan habang tumatanda ka. Mas
maraming lalaki ang nagkakaroon nito kaysa
mga babae. Mas malamang na magkaroon ka
nito kung labis ang iyong timbang o kung sa
pamilya mo ay may ibang mayroon nito.

Pagpigil at Paggamot
Maaari mong antalahin o ibaba ang mataas
na presyon ng dugo sa pamamagitan ng
pagbabago ng iyong mga gawing
pangkalusugan:
� Kumain ng mga malulusog na pagkain
� Ang mga may sapat na gulang ay dapat

mag-ehersiyo ng hindi kukulangin sa
dalawa at kalahating oras bawat linggo at
pagtrabahuhin ang kanilang mga
kalamnan ng hindi kukulangin sa
dalawang beses sa isang linggo

� Dapat mag-ehersisyo ang mga bata ng
hindi kukulangin sa isang oras bawat araw

� Panatilihin ang iyong timbang sa antas na
malusog

� Huwag manigarilyo
� Mag-aral na kayanin ang tensiyon

Kung minsan ang paggawa ng mga bagay na
ito ay sapat. Madalas, kakailanganin mo rin
na gumamit ng isa, dalawa o higit na uri ng
mga pildoras. Ang mataas na presyon ng
dugo ay isang kondisyon na panghabang-
buhay. Makokontrol mo ito, pero hindi ito
mawawala. Makipagkita sa iyong doktor para
sa palagiang pagsusuri upang panatilihin ang
presyon ng iyong dugo sa mga antas na
malusog.

Makokontrol mo ang presyon ng iyong
dugo upang hindi ka nito makontrol.

MATAAS NA
PRESYON NG DUGO

Ang Kailangang Malaman Mo Tungkol
sa “Tahimik na Mamamatay-Tao”
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